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Bababarat igéreteink

* Minden csaldd csecsemGtdplaldsi dontését timogatjuk.
* A csecsemdk tdplédldsdval kapcsolatos informécidkkal szolgdlunk a csalddoknak.

* Irdnyelveink védik, segitik és timogatjak a szoptatast. Képzett munkatarsaink betartjak ezeket az
irdnyelveket.

* Viarandos anyukdk és csaladok szamadra felvilagositast adunk a szoptatds fontossagarol.

* Arra biztatjuk az anyukdkat és a csaladokat, hogy a csecsemdket tigy etessék, gy tartsak keziikben,
hogy a babdk bére a lehetd legtobbet érintkezzen a csalddtagok bdrével.

» Segitjiik az anyukdkat és csalddokat annak megvaldsitdsdban, hogy a csecsemdk az els§ 6 hénapban
csak anyatejet kapjanak, 6 honapos kortdl pedig szilard ételek egészitsék ki a szoptatést.

 Egyiittmiikodiink Toronto varosdban dolgozé kozosségi partnerekkel a szoptatds timogatdsdnak terén.
* Nem osztunk ki csecsemGtapszereket, cumikat, cumisiivegeket, tivegekre illeszthetd cumikat.

* Segitjiik az anyukdkat abban, hogy a Toronto varos tulajdonat képzd helyeken barmikor, barhol
szoptathassanak.
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Hozzon megalapozott dontest kishabajanak taplalasarol

7 2z

Csecsemdjének téplaldsa az egyik legfontosabb dontés lesz, amit sziil6ként meghoz. Az aldbbi
informdcidk segitenek abban, hogy megalapozott dontést hozzon, és kisbabdjat egészséges
kezdetekkel inditsa utjara.

Szoptatas Csecsemdtapszerek

Az anyatej segit megvédeni a csecsemdt: A tépszer:

* a tilsudlytdl, az elhizdstol * nem valtozik a ndvekvd baba sziikségleteinek

* a bélbetegségektdl megfelelGen

* a kohogéstdl és megfazastol * nem védi meg a babdt fert6zésektdl €s

* a cukorbetegségtdl hasmenéstél

* a fiilgyulladastol * nem mentes fert6z§ anyagoktdl (a por alaku)

* a hirtelen csecsemdhaldl szindrématél * nem ajénlott 2 honapndl fiatalabb babaknak
(Sudden Infant Death Syndrome, SIDS) (a por alaku)

* bizonyos gyermekkori rakbetegségektdl

 a kornyezet mérgezd anyagainak hatasatdl ) . c e
Y £ yas Tépszerrel val6 etetéskor problémaét jelenthet

A szoptatés segit megvédeni Ont: példaul az, hogy:
e a mellraktol * az eszkozok fertStlenitése idSt vesz igénybe
e a cukorbetegségtdl * az elkészités soran hibazhatunk

e a petefészekriktol

A szoptatds elGsegiti az anya €s a baba kozelségét
és kotddését

Az elsé 6 hénapban a babanak csak
anyatejre van sziiksége. Ha mas
ételeket, innivalokat is ad a

csecsemdnek 6 honapos kor el6tt, az
lecsokkentheti a termelt anyatej
mennyiségeét, és negativ hatassal lehet a
baba egészségére.




Borkontaktus

A kisbaba az anyuka fedetlen mellkasan tud a legjobban alkalmazkodni a méhen kiviili élethez.

A sziiletés utdn azonnal fektesse le kisbabajat maga felé nézve, mellkasdra vagy hasara.
A bdrkontaktust biztosit6 0sszebujas ezen els§ orai segitenek abban, hogy az anyuka €s a kisbaba
megismerjék egymast. A sziiletés utani hénapokban fontos, hogy amennyi idSt csak lehet, a baba igy
0sszebujva, bérrel érintkezve toltson. Az igy kialakult kotddésbél €s a szoptatdsbol szarmazd eldnydk
joval ezutdn is érezhetSek lesznek. A bdrkontaktus biztositdsa jobb a korasziil6tt €s a
csdszdarmetszéssel sziiletett kisbabak szdmara is.
A korai bérkontaktus elényei a babak szamara

* konnyebben szopnak

* kevesebbet sirnak, nyugodtabbak

* kevésbé faznak

* nagyobb kényelmet élveznek

* jobb a vércukor szintjiik

* az anyukdk bizonyos j6 baktériumai Sket is

védik

Eldnyok az anyukak szamara

* konnyebben szoptatnak

* megtanuljak, mikor éhes a baba

* jobban kotddnek a babdhoz

* nd az 6nbizalmuk és elégedettségiik a kisbaba

ellatdsa terén

Elénydk a szoptatas terén

* a baba elsd szoptatdsa valészin(ibb, hogy
sikeres lesz

* a baba gyakran kordbban és hosszabb
ideig szopik
* az anyuka tobb tejet termel

* a szoptatds konnyebb, amikor a baba almos
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A borkontaktus megvaldsitasa egyszerii. Ennyit kell csak tennie:
1. Vegye le a baba takardit €s ruhait. Hagyja csak a pelenkat a baban.
2. Huzza fel sajat ruhdit, hogy hasa és mellkasa fedetlen legyen.
3. Tartsa a babdt maga felé nézve, fektesse le mellkasara vagy haséra.
4. Takarja be magét €s a babét is egy takardval, ha szeretné.
5. Elvezze a baba kozelségét és a kotddést, amit biztosit.
Megjegyzés: A 6 honapndl fiatalabb babdkat a gyerekagyban vagy bolcsGben a hatukra fektesse le,

sajat agya kozelében, amikor aludni megy. Fontos, hogy a gyerekagyak és bolcsGk megfeleljenek az
aktudlis kanadai biztonsagi eldirdsoknak.

Csaladi borkontaktus

A csalddtagok ugyancsak tolthetnek idGt a babaval tigy, hogy a bériik érintkezzen. Ha a csecsemdét
nem egyediil neveli, szdnjon idSt arra, hogy partnerével egyiitt toltsenek idSt a babaval
bdrkontaktusban. Ez nagyszerd alkalom arra, hogy partnerével is egyiitt legyen, és kialakuljon

a kotédés a babaval is.

A baba ndvekedése soran folyamatosan biztositson lehet6ségeket a bérkontaktusra.




Fontos a o kezdet

2 2.

Sziiletés utdn azonnal szoptassa csecsemdjét. A baba ébren van, és készen all arra, hogy megtanuljon
szopni. A korai szoptatds segit a megfeleld mennyiségd anyatej termelésében.

Az elsd par napban termelt eltej (a kolosztrum):

e s{rd, mint a méz

* sargas szind

* kaldriadis

* kis mennyiségd (de pont annyi, amennyire a babdnak sziiksége van)
A kovetkezd néhdny napban a szoptatds sordn az anyatej dtalakul:

* szine fehérebb lesz

* mennyisége nd

* teljes egészében megfelel a baba tdpanyagigényének

Ha az els6 héten jol és gyakran szoptatja a csecsem&t, beindul az egészséges tejtermelés.

Szoptassa babajat legalabb 8-szor minden 24 6raban (nappal és éjszaka is).
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Az éhség jelei

A babik jelzik, ha éhesek — a kovetkezd jelei vannak, ha a csecsemd é€hes €s szopni szeretne:
* a baba szopogat6 vagy 1ldgy hangokat hallat
* kezét a szdjaba teszi
* testmozgdsai gyakoribbak

* szdjaval szopd vagy nyal6é mozgédsokat végez

Szoptassa babajat, amikor még nyugodt, mieldtt til éhes lesz és sirni kezd.

Ne adjon a csecsemdnek cumit vagy cumistiveget. A babdknak meg kell tanulniuk, hogyan szopjanak
az anya mellébdl. Ha megfeleld informacidk alapjan tgy dont, hogy ad a babanak cumit vagy
cumisiiveget, legjobb, ha csak azutdn teszi, hogy a szoptatds mar jol kialakult, altaldban 4-6 hetes
korban.

D-vitamin

A kanadai kormany egészségiigyi részlege (Health Canada) minden anyatejjel tdplalt csecsemd
szdmdra ajanlja, hogy napi D-vitamin kiegészitSt kapjon (10 ug vagy 400 IU mennyiséget),
sziiletéstdl 2 éves korig.



Tanuljon meg szoptatni

Ha a baba kezdeményezi a szopast, természetesen és egyszeriien megtalalja a mellbimbat.

Baba altal kezdemeényezett szopas

A csecsemd sziiletése utan biztathatjuk 6t arra, hogy kezdeményezze a szopast. A baba éltal

kezdeményezett mellre helyezés ugyancsak hasznos lehet, amikor:

* acsecsemd szopni tanul
* a csecsemd nem szopik jol

* a mellbimbdk érzékenyek

* nyugodt babaval kezdje

* {iljon le kényelmesen, kicsit
hatra délve

* tartsa a babat ugy, hogy bdre
érintkezzen az Onével a
mellkas felsd részén a mellek
kozott (pocak a hashoz)

a baba emelgetni kezdi

a fejét, keresve a mellet
(ez a fej litogetésének vagy
csipegetésnek is tinhet)

tdmassza meg a baba nyakdt,
vallat €s fenekét a karjaval és
kezével, ahogy a mell felé
mozdul

¢ a baba ezutan:

1. a mell felé mozdul

2. megtalélja a mellbimbét
3. allat a mellhez szoritja
4. nyitott szajjal felfelé kap
5. ,raharap” a mellre

segithet, ha a baba fenekét
kozel hiizza magdhoz, és/
vagy ha megtdmassza a baba
hatét és vallait

ha a baba bekapta a mellbimbdt,
mindketten kényelmesen
elhelyezkedhetnek
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Probalja ki a szoptatas kiilonféle pozicioit. Valasszon olyan testhelyzetet, amiben nyugodtnak

és kényelmesen érzi magat. Minden testhelyzetben ligyeljen arra, hogy a hata és karjai meg
legyenek tdmasztva.

Szoptatasi testhelyzetek

A szoptatast sok kiilonféle testhelyzetben végezheti. A kdvetkezd pozicidk kozott biztosan vannak
olyanok, amelyek megfelelnek Onnek és babdjanak is.

Kereszttartas Bolcsotartas
Megfelel6 lehet, ha: Megfelel6 lehet, ha:
* most tanul szoptatni * madr jol tud szoptatni

* kicsi babdja van

Honaljtartas Fekve szoptatas

Megfeleld lehet, ha: Megfeleld lehet, ha:

* most tanul szoptatni e az iilés til fajdalmas

* a baba gyakran elengedi a mellet * szoptatds kozben pihenni szeretne
e kicsi babdja van * nagyok a mellei

* nagyok a mellei * csaszarmetszéssel sziilt

mellbimbdi laposak vagy érzékenyek
* csdaszarmetszéssel sziilt



A megfeleld mellre helyezés segit abban, hogy elegendé tejet termeljen a szervezete,

és hogy a baba megfelelden szopjon. Ugyanakkor a szoptatasi fajdalmak is elkeriilhetdk.

Mellre helyezés

Helyezkedjen el kényelmesen, €s keresse meg azt a testhelyzetet, ami
Onnek megfelels (14sd: Szoptatdsi testhelyzetek, 9. oldal).

Ugyeljen arra, hogy kényelmesen iiljon, a hdta és karjai legyenek jol
megtamasztva, és a baba pocakja maga felé forduljon (ehhez a baba
fekiidjon az oldalan, kivéve a honaljtartds esetén — ebben az esetben
a hitan fekiidjon a baba, vagy kissé a mell felé fordulva).

Tartsa a mellét a kezében. A hiivelykujja legyen feliil, a tobbi ujj pedig
a mell alatt.

A baba orrét forditsa a mellbimbé felé. Erintse meg a baba als6 ajkét
a mellbimbdval. Varjon, mig a baba kinyitja a sz4jit, mintha 4sitana.

Huzza magahoz a babat, az alla érintse el&szor a mellet. A baba szdja
takarja el a mellbimbé alatti s6tét bimboudvar nagy részét (kb. 3,5 cm-t).

A mellre helyezés megfeleld, ha:
* a baba nagyra tatja a szajat

* ajkai kifelé kunkorodnak

* alla a mellbe nyomdédik

* szopik és nyeli az anyatejet
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Ha a baba elalszik szopas kdzben, szoritsa meg egy kicsit a mellét,
/ hogy beinduljon az anyatej dramldsa. Ne szoritsa annyira, hogy f4jjon.
Igy a baba elkezd ujra szopni.

Prébdlja meg azt is, hogy leveszi a baba ruhdit, vagy kicseréli a
pelenkdjat. Finoman masszirozza a baba hatat, 1dbait vagy kezeit.

Ha szeretné levenni a babat a mellérdl, megszakithatja a vakuumot dgy,
hogy:
* ujjat a baba szdja sarkdba csusztatja, VAGY

* lefelé meghizza a baba allat.

Ajénlja fel a masik mellet a babanak, amikor mar nem szopik erds, mély és lassti mozdulatokkal, €s
az On melle lagyabb. El6fordul, hogy a baba csak rovid ideig szopik a masodik mellbsl. A kovetkezd
szopdsnal azt a mellet ajanlja el6szor a babanak, amelyikrdl Ggy érzi, jobban tele van.
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Eleget szopik a baba?

1. Ababa jél szopik, ha...
On gy érzi, hogy:

* a baba fijdalommentesen hiizza a mellét

On hallja, hogy:

e a baba nyel (csendes ,,kaa kaa kaa” hang kilégzéskor)

On litja, hogy:
* a baba szdja tigra tatott
e ajkai kifelé kunkorodnak

e 4lla a mellbe nyomédik

 a baba szopik és nyel (kezdetben gyorsan és kicsiket, majd mélyen €s lassan, ahogy beindul az

anyatej aramlédsa)

A szoptatds elején a baba kicsiket és gyorsan szopik. Amikor az anyatej dramldsa beindul, a szopds
méllyé és lassuva alakul. Ha a baba helyesen szopik, sziinetet is megfigyelhetiink, amikor a baba szdja
a leginkabb tatva van. Ilyenkor issza a baba az anyatejet.

Sz4j nyitva

Tej

Sziinet, amikor a szdj a
leginkdbb tdtva van. A baba

ilyenkor iszik.

Sz4j csukodik
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2. Nedves pelenkak és székletek

A baba életkora

Napi nedves pelenkak

* Az egészséges vizelet minden
életkorban tiszta vagy

Napi széklet

halvanysarga, és szinte szagtalan

pelenka

1 nap * Legalabb 1 nedves pelenka * Legaldbb 1-2 ragadds sotét zold/
(nedves pelenkdnak szamit az, fekete széklet (magzatszurok)
amiben legaldbb két evSkandlnyi,

ill. 30 ml folyadék van)

2 nap * Legalabb 2 nedves pelenka * Legalabb 1-2 ragadds sotét zold/

fekete széklet (magzatszurok)

3 nap * Legalabb 3 nagyon nedves * Legaldbb 3 barnds/zoldes/sargas
pelenka (nagyon nedves széklet
pelenkédnak szamit az, amiben
legaldbb 3 evékandlnyi, ill. 45 ml
folyadék van)

4 nap * Legaldbb 4 nagyon nedves » Legaldbb 3 barnds/zoldes/sdrgas

széklet

5-6 napos kortdl

* Legaldbb 6 nagyon nedves
pelenka

* Legalabb 3 nagy, lagy, sarga, tirds
széklet (a nagy széklet legalabb
negyeddollaros mérett)

Magzatszurok iiritése ebben
a korban mar problémat jelez

6 hetes kortol
6 hénapos korig

* Legaldbb 6 nagyon nedves
pelenka

* 3-4 naponta vagy hetente
1 nagyon nagy, lagy, sirga,
tirds széklet

6 hetes kor utdn az anyatejjel taplalt
babéknal eléfordul, hogy 1 nagyon
nagy, sarga székletet iiritenek
minden 1-7 napban. Ez normalis, ha
a sz€klet lagy, mint a fogkrém, vagy
tards €s vizes, €s a baba kiilonben
egészséges. Mds anyatejjel taplalt
babdk esetleg naponta tobbszor
tiritenek székletet — ez is normalis.
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3. Sialygyarapodas
Az anyatejjel taplalt babak:
e el6fordul, hogy a sziiletési silyuknak akdr 7%-at is leadjdk a sziiletés utdni els§ 3 napban
 rendszerint 10 napos korukra visszanyerik sziiletési sulyukat

* rendszerint 5 napos korukra mérhetd stilygyarapodast mutatnak

* rendszerint silyuk legaldbb 20-35 grammal (*;-1Y4 oz) gyarapszik naponta az élet elsG 3-4
hénapjaban

4. Hirtelen novekedeés

A hirtelen novekedés idGszakaiban a baba gyorsabban ng, ezért tobb anyatejre van sziiksége. Ezek az
idGszakok gyakran fordulnak eld az els6 néhdny hénapban. Ilyenkor szoptassa gyakrabban a babdt, ha
ugy tilnik, éhes. Nincsen kébe vésett szabdlya annak, hogy mikor kell szoptatni. A legtobb baba
legalabb 8-szor szopik minden 24 éraban (nappal és éjszaka is). A tejtermelés ezzel egyiitt fokozddik.

5. Egyeb jelek, amik mutatjak, hogy jol szopik a baba:

* a baba hangosan sir
* szdja nedves és rézsaszin
* szemei éberek

e aktivan mozog

a mellrdl nyugodtan €s dlmosan vilik le
* a szoptatds utdn a mellek lagyabbak és
kevésbé telitettek

Azonnal kérjen segitséget, ha tigy tlinik, a baba
nem szopik jol.

A szoptatast az anyukaknak és a babaknak is meg kell tanulniuk. A j6 szoptatashoz tiirelemre és
gyakorlasra van sziikség. Ne habozzon, ha segitségre van sziiksége.
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A mellek apolasa

Altalanos tudnivalék

* A melleit tiszta vizzel oblitse le és hagyja megszaradni. Ne hasznéljon szappant a mellbimbdkon.
A szappan kiszarithatja azokat, amit6l megrepedhetnek.

* Megfelel§ méretd melltartét viseljen, ami nem tdl szoros. Ne hordjon merevitds melltartot.
* Szoptatds utdn fejjen le egy kis tejet a mellbimbodkra €s a bimbdudvarra, ez segiti a bér védelmét.
Viérja meg, amig megszdrad, miel6tt felveszi a melltartot.
Feszes mellek apolasa
Hideg vagy meleg borogatast tegyen a mellekre, amelyiket jobbnak érzi.

Hideg borogatas

Néhany percre rakhat hideg borogatést a mellkasédra. Ez segithet
a duzzadis csokkentésében.

Hideg borogatas lehet:

Megjeayzés: A * egy rongyba csavart zselés tasak
bérsériilések elkeriilése * egy zacské mirelit borso
érdekében csak néhdny
percig haszndlja a hideg
borogatast.

* mélyhitott nedves torolkozs

Meleg borogatas
Meleg borogatds hatasat érheti el:
* meleg zuhannyal, amig megindul a tej dramldsa
* néhany percig a mellkason tartott meleg torolkozével, amig megindul
a tej dramldsa
Meleg borogatas lehet ugyanakkor:
* a nedves, meleg eldobhat6 pelenka

* a melegitGparna alacsony h&fokon

* egy rongyba csavart meleg vizes palack

A borogatds utdn finoman masszirozza a melleket és fejjen le egy kis tejet, amig a mellbimb6 koriili
rész ellagyul (1asd Az anyatej lefejése részt a 17. oldalon). Gyakran szoptassa csecsemdjét addig, amig
a mellek mar nem fesziilnek.
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Azonnal kérjen segitséget, ha:
* nem tudja elldgyitani a melleket, vagy gondja van a szoptatdssal
* amellen piros és fijdalmas pontok jelennek meg
* lazas

* betegnek érzi magit

Kisebesedett/Fajdalmas mellbimbék apolasa

A sziilés utani elsG héten eléfordulhat, hogy a mellbimbdk érzékenyek. Ez normélis esetben minden
nap egyre kevésbé jelent problémat.

A szoptatas nem fajdalmas, ha a baba megfeleld testhelyzetben és helyesen van a mellen.

Ellendrizze, hogy a baba: Ellendérizze, hogy a baba: Szoptatds utan:
* szdja tagra nyilik-e * feje és teste a mell * fejjen le egy kis tejet
* ajkai kifelé kunkorodnak-e magassagiban van-e a mellbimbokra €s a
* dlla a mellbe * feje egy szintben van-e a bimbo6udvarra (csak ha
nyomddik-e szopik mellel nem sériilt vagy gyulladt
és nyeli-e a tejet « mellkasa az On hasa felé a mellbimbo)
fordul-e * hagyja, hogy a tej
* szdja a mellbimbé felé fordul-e megszdradjon, mieldtt

felveszi a melltartot

Ha szeretné levenni a babat a mellérdl, megszakithatja a vikuumot gy, hogy:
* ujjat a baba szdja sarkdba cstsztatja, VAGY
* lefelé meghizza a baba allat

Azonnal kérjen segitséget, ha a mellbimbo6i annak ellenére fajdalmasak, hogy a baba szoptataskor
a megfeleld testhelyzetben és helyes tartdsban van a mellen.
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Az anyatej lefejése

A legtobb n6 képes arra, hogy kézzel fejje le az anyatejet.

El6fordulhat, hogy le kell fejnie az anyatejet, ha:
* a babdnak gondot okoz, hogy a mellen maradjon
* a mellek tul feszesek ahhoz, hogy a baba ra tudjon ,,harapni”
* a babdat akkor is szeretné anyatejjel taplalni, amikor nincs a kézelében
* a tejtermelés serkentésére van sziikség

Az anyatejet lefejheti kézzel, vagy mellszivo hasznalatdval. A kézzel fejés megtanuldsa idSbe telik, de
gyakorldssal konnyebb és gyorsabb lesz. Nem keriil semmibe, mindig kéznél van, és barmikor, barhol
megtehetd.

Az anyatej lefejése kézzel

1. Mossa meg a kezét szappanos vizzel.

2. Ha a baba egészséges, fejje le az anyatejet tiszta iiveg vagy kemény
mifanyag (BPA mentes) edénybe. Az edény tiszta, ha forré mosdszeres
vizben elmosta, jol eloblitette, €s hagyta megszaradni tiszta feliileten,
f6zéshez hasznalt helyektdl tavol.

3. Az anyatej csepegését eldsegitheti a kovetkez8k barmelyikével:
* néhany percre tegyen meleg torolkoz6t a melleire
 finoman, a mellbimbdk irdnydba masszirozza a melleit

e finoman csavargassa a mellbimbdkat hiivelyk- €s mutatéujjaval
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4. Tegye a hiivelykujjat és a kovetkezd 2 ujjat a bimbdudvar kiilss, sotét
részéhez (areola).

5. Tolja ujjait egyenesen a mellkasa felé.

6. Finoman szoritsa dssze mellét ujjai segitségével, kissé a mellbimb6 felé
gorditve azokat, majd engedje ujjait ellazulni.

Ismételje a 4., 5., 6. 1épést addig, amig a tejaramlas lelassul, majd folytassa a masik mellel.

Tippek az anyatej lefejéséhez
» Reggel fejje le a tejet, amikor a mellek a leginkabb telitettek, vagy szoptatas utan.

* Legyen tiirelmes. Amikor eldszor probélja lefejni a tejet, lehet, hogy csak néhdny cseppet
sikeriil. Az anyatej lefejése gyakorldssal jobban és konnyebben fog menni.

* Mozgassa ujjait kiilonboz6 helyzetekbe a mellbimb6 koriil, hogy biztosan minden
tejcsatornat kitiritsen.

e Viltson a masik mellre mindig, amikor lelassul a tej d&ramlasa.

* A legtobb né képes arra, hogy kézzel fejje le az anyatejet, de lefejheté mellszivoval is.
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A lefejt anyatej tarolasa

Az anyatej tarolasara hasznalhaté edények

* Hasznéljon iiveg vagy (BPA mentes) kemény miianyag edényeket 1égmentesen zar6 feddkkel
(példaul kis beféttesiivegeket vagy palackokat, amelyeknek van teteje).

» Ugyancsak haszndlhat erre a célra gyartott anyatej fagyaszt6 tasakokat.

* Ne hasznéljon iivegekbe val6 tasakokat. Ezek vékonyabb miianyag zacskdk, amik elrepedhetnek
a fagyasztoban.

Az edények tisztitasa

Az edényeket forré mosdszeres vizben mossa el, majd forré vizzel alaposan oblitse ki. Hagyja, hogy
megszdradjanak szdraz, tiszta feliileten, f6zéshez hasznalt helyektdl tavol.

* Ha a csecsemd korasziil6tt (a vart id6 el6tt sziiletett), vagy kérhdzban van, beszéljen az dpoldkkal az
anyatej taroldsarol és az edények tisztitasardl. El6fordul, hogy a kérhaz steril edényeket biztosit.

Az anyatej a kovetkezékeppen tarolhato

Szobahdmérsékleten: < 25°C (77°F) 6-8 oraig

2 ajtoés hitdszekrény

fagyasztdjaban
-18°C (0°F) fgkon Fagyaszto-
3-6 hénapig laddban vagy
allo
HiitGszekrényben mélyhitében
< 4°C (40°F) fokon -20°C (-4°F)
5 napig fokon

6-12 honapig

Fontos

* Az edényeket a hiitGszekrény vagy fagyaszté hatuljaba tegye, ahol a legalacsonyabb
a hémérséklet.

* A felhasznélhatésagi id6 lejarta utdn dobja el az anyatejet.

A 6-8 oran tul szobahdmérsékleten tarolt frissen lefejt anyatejet el kell dobni.
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Tarolasi tippek
* A frissen lefejt anyatejet tegye hiitdszekrénybe vagy hiitse le a lefejést kovetd 1 6ran beliil, ha
nem kapja meg a csecsemé 6-8 6ran beliil.

* Az edényekre irja fel a lefejés datumat és idejét.
* Az anyatejet kis mennyiségenként tarolja, hogy ne kelljen kidobni maradékokat.
A frissen lefejt anyatejet mindig hiitse le, mielGtt hozzdadja hideg vagy fagyasztott anyatejhez.

* Az edény tetején hagyjon 2,5 cm (1 hiivelyk) helyet, ha fagyasztéba keriil.

Utazas kozben tarolt anyatej
A kovetkez6 utasitasok a friss, hiitott €s fagyasztott lefejt anyatej taroldsara vonatkoznak.
Biztonsagi okokbdl:

* a lefejt anyatejet tegye hiitStaskaba, htitGakkuval egyiitt

* haszndlja fel 24 6ran beliil

* ha nem haszndlja 24 6rén beliil, a maradékot dobja el

* az anyatej melegitéséhez tegye a taroléedényt forrd vizzel toltott
talba, vagy tartsa forr6 folyéviz ala

* a fagyasztott anyatej, miutan kiolvadt, hiitGakku mellett tarolhaté
hiit6taskdban 24 6ran keresztiil

Szigetelt hiitStaskdban
hiitGakkuval 24 6ran
keresztiil biztonsaggal
tarolhat6
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Fagyasztott anyatej kiolvasztasa

1. Ellendrizze a tarolt anyatej 2. Olvassza ki a fagyasztott
datumat. Hasznalja fel a anyatejet 4-12 6ra alatt a
legrégebbi anyatejet hiitészekrényben.
elGszor.

4. Az anyatejet soha ne 5. Az anyatej melegitéséhez
olvassza ki tegye az edényt egy tél
szobahdmérsékleten. nagyon meleg vizbe

maximum 15 percre.

Az anyatejet ne fagyassza le (jra, ha elkezdett kiolvadni.

Szoptatas
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3.

Helyezze az edényt hideg
folydviz ald. Ha elkezdett
kiolvadni, engedjen ra
meleg vizet a teljes
kiolvasztashoz.

Anyatejet soha ne olvasszon
ki vagy melegitsen
mikrohullamu siit6ben.
Kiolvasztds utdn ne
fagyassza le ujra.




Lefejt anyatej etetése (poharbal vagy iiveghdl)

» JOl razza Ossze a felmelegitett anyatejet. A hGmérsékletét ellendrizze a csukldjan. Ha tdl meleg,
hagyja kihilni.

* Tartsa a babat magdhoz kozel, fiigg6leges helyzetben.

* Az etetés legyen élvezetes id6 Onnek és a babdnak is. Beszéljen hozz4 és mosolyogjon sokat.
* Figyeljen, hogy mikor nyel a baba. Hagyja, hogy pihenjen kortyok kozott.

» Sziikség szerint bofogtesse a babat. Ha dgy tlnik, tele van a pocakja, ne etesse tovabb.

* Dobja el, amit nem evett meg a baba 1 6ran beliil.

* Ne tegye le a babdt aludni az iiveggel a szdjdban.

Jelek, amibél tudhatja, hogy a baba végzett, tele a pocakja
A baba:
* nyugodt és dlmosnak tlinik
* elengedi a cumit
* becsukja a szajat
e elfordul a pohartdl vagy iivegtdl
* nem keres tovabbi anyatejet
* el6fordulhat, hogy szopé mozdulatokat még tesz — ez egy reflex, €s nem azt jelenti, hogy még
mindig éhes

Ha észreveszi, hogy tele van a pocakja, ne etesse tovabb a babat akkor sem, ha a pohar vagy
iiveg még nem iires.
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Torodjon sajat magaval

Sziilés utin iddre lesz sziikség ahhoz, hogy On megtanuljon szoptatni, a baba megtanuljon szopni.
Gondoskodnia kell magardl és a babardl is. Néhany tipp ehhez:

* pihenjen/aludjon, amennyit csak tud
* az elsd hetekben ne fogadjon sok latogatét, ne telefonaljon sokat, és ne hagyja, hogy sokat
zavarjik

* kérjen segitséget, amikor sziiksége van rd — a csaldd és a baritok tudnak segiteni olyan
mindennapi dolgokban, mint a f6zés, mosogatds és mosas, az otthon rendben tartisa és
a gondoskodas a tobbi gyerekrdl

 fogadja el a felajanlott segitséget

Szoptatas és egészséges étkezés

Ha a szoptatds ideje alatt helyesen étkezik, jobban fogja érezni magét, konnyebben felépiil a vajudas
€s sziilés utdn, €s minden sziikséges tdpanyagot €s energidt biztosit szervezete szamara. Néhdny tipp
az egészséges étkezéshez:

* kiegyenstlyozottan étkezzen: f6étkezései tartalmazzanak ételeket legalabb 3 élelmiszer
csoportbdl, nassolnivaléi pedig legaldbb kettébdl

* kis adagokat egyen minden 2-3 6rdban

 készitsen el6 konnyen elkészithetd, egészséges
bekapnival6 falatokat

* f&étkezéseket nagy adagokban készitsen, majd
fagyasszon le beldliik, hogy felmelegitve gyorsan be
tudjon kapni valamit

* ha a csaldd és baratok felajanljdk, hogy készitenek
Onnek ételeket, fogadja el

* ne hagyjon ki étkezéseket

* igyon mindig, amikor eteti a csecsemGt

+ mindig legyen Onnél vizespalack

* mindig legyenek 0sszevdgott zoldségek és gyiimolesok a hiitében, ezeket gyorsan be tudja kapni

* minden nap szedjen folsavat tartalmazé multivitamint

Szoptatas és gyogyszerek

Szinte minden esetben biztonsdgos a gydgyszerek szedése a szoptatds ideje alatt. Tovabbi
informéacidkért hivja a Motherisk telefonszamat (416-813-6780), barmely szoptatasi klinikat vagy
egészségiigyi szolgaltatot.
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Szoptatas és fogamzasgatlas (sziiletésszabalyozas)
A szoptatds lehet a sziiletésszabdlyozds egy mddja, de csak az aldbbi esetekben:
1. Havivérzése még nem tért vissza.
2. A csecsemd teljes vagy majdnem teljes tdplalékat az anyatej jelenti.
* a teljes mértékben anyatejjel taplalt baba minden taplalékat szopas utjan szerzi be

* a szinte teljes mértékben anyatejjel taplalt baba a szopds mellett idénként kap vitaminokat,
asvanyi anyagokat, gyiimolcslevet, vizet vagy mas ételeket (napi 1 vagy 2 falatnal nem tobbet)

 ahhoz, hogy a baba be tudja szerezni szinte minden taplalékat szopas ttjan, legaldbb
4 6réanként szopnia kell, és egy 24 6rds idészakban két szoptatds kdzott 6 randl tobb
nem telhet el

3. A csecsemd még nem mult el 6 hénapos.

A sziiletésszabdlyozas egyéb, a szoptatastdl fiiggetlen médjai lehetnek:
e az Gvszerek (férfi és n6i)
* a spermadld szerek
* a hiivelyi pesszdrium — terhesség utdn djra kell igazitani
¢ a méhen beliili eszkozok (1.U.D)
* a vazektomia

* a petevezeték elkotése

A fogamzasgatlassal kapcsolatos tovabbi informacidkat egészségiligyi szolgaltatdjatol kérjen.
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Szoptatas nyilvanos helyen

Minden anyanak joga van szoptatni nyilvanos helyen

barhol, barmikor.

Az Ontarioi Emberi Jogi Bizottsag irdnyelvei szerint senki nem
tagadhatja meg az anyanak, hogy szoptassa gyermekét, kérheti
meg arra, hogy eltakarja magat vagy hogy mashova menjen.
Tippek a nyilvanos szoptatashoz

1. Miel6tt nyilvanos helyen szoptat, jusson el oddig, hogy
kényelmesen tud szoptatni otthon, csalddja és baratai
korében.

2. Kényelmes ruhdt viseljen, laza vagy szoptatds felsét.
Ha szeretné eltakarni magat, hasznaljon takardt erre a célra.

3. Egyszerlien szoptassa meg a babat!
Mit tehetek, ha valaki megkér, hogy nyilvanos helyen
ne szoptassak?

1. Tegyen meg mindent annak érdekében, hogy
kényelmesen meg tudja szoptatni a babat.

2. Besz€ljen a hely tulajdonosaval, tigyvezetGjével, vagy azzal, aki megkérte, hogy ne szoptasson.
Mondja el neki, hogy:

* Az anydknak joguk van nyilvdnos helyen szoptatni.

 Panaszt fog tenni az Ontarioi Emberi Jogi Birdsdgon, ha tovabbra is arra kérik, hogy menjen
el, menjen mashova, vagy takarja el magat.

3. A kovetkez§ Iépésben kiildjon levelet is a tulajdonosnak vagy iigyvezetének. Magyarazza el,
hogy mi tortént, €s mondja el, hogy az anyaknak joguk van nyilvdnos helyen szoptatni.

4. Keresse fel az Ontarioi Emberi Jogi Birésagot a www.hrto.ca weboldalon vagy hivja az
1-866-598-0322-¢s telefonszamot.
Hogyan tehetek panaszt?

Az Ontarioi Emberi Jogi Birdsdgon tehet panaszt. A panasztételhez sziikséges formanyomtatvanyt
a www.hrto.ca weboldalon taldlja meg.

Az Emberi Jogi Tandcsadé Kozpontot is felkeresheti, ha tandcsra vagy segitségre van sziiksége.
Keresse fel a www.hrlsc.on.ca weboldalt, vagy hivja az 1-866-625-5179-es telefonszamot, ahol
emberi jogi tandcsaddval beszélhet.
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Szoptatas fél éves kor utan

A baba ndvekedésével gyakran azt veszik észre az anyukak, hogy a szoptatas gyakorisaga és

hossza valtozik. Az anyatej dsszetétele is valtozik a ndvekvd baba sziikségleteinek megfelelden.

ez

Ha az elsé 6 hénapban szoptatta csecsemdjét, azzal a baba szaméra a lehetd legjobb kezdeteket
biztositotta. Az anyatej az egész elsd évben a legfontosabb taplalék. Az is lehet, hogy 2 évig, vagy
még tovabb is szeretné anyatejjel taplalni a kisbabéat. Nincs helyes ideje annak, hogy mikor hagyja
abba a szoptatdst. A babanak 6 honapos kortdl sziiksége lesz a taplalékot kiegészits vasra, és eljott
a szildrd tdpanyagok ideje is.

Miért szoptassa iddsebb babajat vagy gyermekét?

* Az anyatej Osszetétele valtozik a baba novekedésével, hogy megfeleljen a valtozé tdpanyag-
sziikségleteknek.

* A szoptatés tobbr6l sz6l, mint csak tdpanyagrol: az anya-gyermek kapcsolatban is fontos szerepe van.

* Ha a gyermek beteg, a szoptatds megnyugtaté lehet, és a folyadékok €s tdpanyagok nagyon fontos
forrasat is jelenti. Az anyatej konnyen emészthets. El6fordulhat, hogy a baba semmi mast nem kér.

* Az anyatej megvédi a gyermeket a fert6zésektdl. Megerdsiti az immunrendszert.

A mell valtozasai

Ne aggddjon, ha melleit lagyabbnak érzi, ennek ellenére elég tejet termelnek. Az idGsebb gyermek
gyorsabban szopja az anyatejet, mint az Gjszilott.
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Fejlodési valtozasok

Az id6sebb babdkat egyre jobban érdekli a koriilottiik 1€vS vilag, és az konnyen eltereli a figyelmiiket.
Egy csendes helyen, kevesebb zavard koriilmény mellett néha jobban tudnak a szopésra koncentralni.

Fogzas
Nyugodtan szoptathat, amikor jonnek a baba fogai.

* Eldfordulhat, hogy fdj a baba inye. Segithet, ha hideg, tiszta rongyot vagy ragokat ad neki
szoptatds eldtt.

* Ha a baba esetleg rdharap a mellre, ne idegeskedjen miatta. Mondja, hogy nem szabad, és vegye
le a babét a mellérdl.

* El6fordulhat, hogy a baba a szoptatds végén ragni kezd. Figyeljen a szopas valtozdsaira a
szoptatds vége felé kozeledve, ahogy a baba egyre kevesebbet nyel. A szoptatds befejezéséhez
hizza kozel magdhoz a babdt, erre kinyitja a szdjat és konnyen elengedi a mellet.

A szoptatas elutasitasa
Néha elSfordul, hogy a baba, aki kiilonben jol szopik, hirtelen elutasitja a szopast. Ez nem ugyanaz,
mint a természetes elvalasztas.
Segitse a baba visszatérését a szopdshoz:
* Beszé€ljen a babdhoz gyengéden, és nézzen gyakran a szemébe.
* Csendes, ismerGs helyen szoptasson.
* Akkor szoptasson, amikor a baba nyugodt és nem teljesen éber.
* Nyugodjon meg. Legyen tiirelmes. A baba altaldban visszatér a szopashoz néhdny napon beliil.

Ha mellei tultelitddnek, fejjen le egy kis tejet, hogy jobban érezze magat. Adhat a babanak egy kis
lefejt tejet poharbdl is.
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Eletviteli valtozasok

Amikor egyiitt van a babaval, annyiszor szoptat, ahanyszor csak akar. Ha szoptat, amikor hazaér

a munkahdl vagy az iskolahdl, nagyszer( lehetdséget biztosit a kdtédésre.

Visszaterés a munkaba, iskolaba

Ha szeretné babdjat anyatejjel taplalni azutan is, hogy
visszatér dolgozni vagy az iskoldba, lefejheti vagy
leszivhatja a tejet. A mellek elegendd tejet termelnek
mindaddig, amig gyakran szoptat, vagy lefeji, leszivja
a tejet. Barmennyi anyatej csak jot tesz a babdnak.
Tippek a munkaba, iskolaba visszatérés utanra

* Elképzeléseit beszélje meg munkaltatéjival.
Az Ontarioi Emberi Jogi Bizottsag kimondja, hogy
a munkaltaté kotelessége a szoptatds anyukak
sziikségleteinek figyelembe vétele.

* Gyakorolja a tej lefejését vagy leszivasat, mielGtt
visszatér dolgozni vagy az iskoldba.

* Vilasszon olyan gondozot csecsemdje mellé, aki
Onhoz hasonléan gondolkodik a szoptatsrol.

* Munkahelyétdl vagy iskoldjatol fiiggden elSfordulhat,
hogy keresnie kell maganak egy olyan csendes helyet,
ahol lefejheti a tejet, vagy szoptathatja babdjat.

* Beszé€ljen mds anyukdkkal, akik visszatértek dolgozni a szoptatds ideje alatt.

+ Amikor On nincs otthon, a baba kaphat lefejt vagy leszivott anyatejet kis pohdrban vagy cséros
poharban. Fagyasszon le anyatejet még mieldtt visszatér a munkaba vagy az iskoldba.

* Az, hogy hanyszor kell majd a tejet leszivni vagy lefejni, attdl fiigg, hogy mennyi idét van tavol.
* A mintas felsSk jobban elrejtik, ha szivdrog a tej a melleibdl.

* Ha a tej mennyisége naprdl napra valtozik, ne aggddjon, ez normalis.

* Ha mindkét mellet egyszerre szivja le, rovidebb ideig tart a folyamat.

* A lefejt anyatejet hiitGszekrényben vagy hiitStaskaban, hiitGakkuval tudja tarolni.
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Szoptatas terhesen

Terhesen is szoptathat. Ilyenkor:
* mellbimbdi esetleg érzékenyebbek
* el6fordulhat, hogy kevesebb tejet termel
* atej ize megvaltozhat

* alegtobb gyermek 6rommel szopik tovabb

Ne feledje:
e étkezzen valtozatosan

* mindig igyon, ha szomjas

Szoptathat id6sebb gyermeket és (jsziilottet egyiitt is, eltérd idében is.
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Kérdések a szoptatassal kapcsolathan

1. Kérdés: A korhaz elhagyasa utdn mikor kell el&szor orvoshoz vinni a csecsemat?

Valasz: A babat latnia kell dpoldnak, sziilésznének, szoptatdsi szaktandcsadénak vagy orvosnak
3-5 nappal a kérhaz elhagyésa utdn. Ezutdn egy masodik kivizsgdldsra is sziikség van a sziiletés utdn
7 nappal. Ezt a masodik vizsgélatot a haziorvosnak kell elvégeznie.

2. Keérdeés: Mennyi ideig szoptassak?
Valasz: A Toronto Public Health és az Egészségiigyi Vildgszervezet azt ajanlja, hogy a csecsemdk
6 honapos korig csak anyatejet kapjanak. Nincs ,.helyes” ideje a szoptatds elhagydsanak. 6 hénapos
kor utdn a szoptatas folytathat6 2 évig vagy tovabb is, a babdk ilyenkor mar kapjanak mas
taplalékot is.

3. Kerdés: Biztonsdggal szopathatok, ha beteg vagyok?

Valasz: Szinte minden esetben biztonsdgos a szoptatas. Ha beteg, hivja haziorvosat.
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4. Kerdeés: Hogyan tudom megnyugtatni siré kisbabamat?

Valasz: A babdk szdamos okbdl sirnak. Példaul éhesek, nyugtalanok, faznak vagy szeretnék, ha
felvennék Sket. A babdk dtlagosan napi 2-2%2 6rét sirnak. Legtobbet a 2 honapos babék sirnak, majd

a sirds mennyisége fokozatosan lecsokken a negyedik vagy az 6todik honapra. El6fordul az is, hogy
a baba hosszan sir minden ok nélkiil. Prébdlja meg megnyugtatni a babat a kovetkez&képpen: A babét

* szoptassa meg
e tartsa ugy, hogy bérkontaktus alakuljon ki
e dédelgesse vagy ringassa
* tegye babahordozdba
e lazén takarja be egy takardval
* biifiztesse
* cserélje ki a pelenkdjat
e fiirdesse meg
* masszirozza meg a testét
* vigye egy csendes szobdba
5. Kerdeés: Mi az anyukdk egymasért timogatas?

Valasz: Mas szoptatés anyukdk tdmogatdsa sokat segithet. Ez a tdimogatds érkezhet baratoktol,
rokonokt6l. A La Leche Ligéan keresztiil illetve sziili csoportokban is taldlkozhat szoptatds
anyukakkal, vagy hivja a Toronto Public Health telefonszamat, a 416-338-7600-as szamot

a Toronto Public Health Szoptatas Tamogat6 Csoportjaval kapcsolatos informaciokért.

NAEIES



Hol kaphat segitseget

Toronto Public Health
8:30 és 16:30 kozott
hétf6tdl péntekig (kivéve tinnepnapokon)
416-338-7600
Szoptatdssal kapcsolatban biztositunk:

* szakmai tandcsaddst A legtibb anya elkezd
* tdmogatd csoportokat szoptatni - mi segitiink
e oktatést a sikeres folytatasbhan.
e tandcskérést

e beutalokat

Keresse fel a toronto.ca/health/breastfeeding oldalt, ha:

* tobbet szeretne megtudni a szoptatdst timogatd
szolgéltatasokrol lakéhelye kornyékén

* szeretne kozegészségiigyi névérrel vagy
étrend specialistaval interneten csevegni

LIVE eCHAT

Ingyenes * Bizalmas * Név nélkiili

PREGNANCY = FARENTING

Information from health professionals

Keresse fel a pregnancytoparenting.ca weboldalt, ha tobbet szeretne megtudni a terhességrdl, a

/////

Telehealth Ontario

napi 24 6raban a hét minden
napjén elérhetd
1-866-797-0000

A Toronto Public Health iranyelvei és gyakorlata tamogatja a szoptatast, és a nemzetkozi
WHO/UNICEF hivatalosan ,baba-baratnak” nyilvanitott minket.

Toronto Public Health
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